
 

 

 

 

先日、

たため、食事に発酵食品を取り入れてみるようすすめ

何週間か経って聞い

りましたと。

ヨーグルト

お話しさせていただきました。

 

発酵食品

発酵とは、何らかの食材に発生した微生物が繁殖を繰り返し、もともとの食材の成分を変

化させることを言います。この発酵のメカニズムは、食材が腐ること＝「腐敗」と全く同

じです。私たち人間の体にとって、有益と見なされる場合に限って「発酵」と呼ばれてい

ます。ビフィズス菌は、ヨーグルトなどに入っている菌で、整腸作用や腸内環境を整える

働きをしてくれます。その他、納豆を作る納豆菌

にとって有益とされる菌は善玉菌に分類されます。

「乳製品」チーズ、ヨーグルト、発酵バター

「魚」くさや、鰹節、イカの塩辛、へしこ、鮒ずし

「その他」阿波番茶（徳島の発酵茶）パン、紅茶も

 

発酵食品

発酵食品は腸内細菌を増やすだけでなく

の消化吸収を助ける。その他、それぞれの食べ物にも色々な効能がある。

例えば、納豆には血栓を溶かし血液をさらさらにしコレステロールや血

圧を下げる効果がある。

味噌は疲労回復、老化防止、動脈硬化防止、コレステロールを下げる。

そして放射能にも強いらしく、広島、長崎に原爆投下された時に味噌汁を飲んでいた人は

放射線障害にならなかったとも言われている。

先日、化学療法で長く外来で通院されている患者様から下痢気味で困っていると相談され
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